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1 JOHDANTO

Aiheenamme tassa opinndytetydssa on nuoren lentopalloilijan voimaharjoittelu harjoittelukauden
aikana. Maailman harrastetuimpien lajien joukkoon kuuluva lentopallo edellyttad hyvaa keskivarta-
lon-, olkapdiden- ja ylaraajojen voimaa seka hyvaa hyppykorkeutta (Hakkinen, Kalaja, Mero & Num-
mela 2016, 556-557). Lentopallossa kaksi joukkuetta pelaa toisiaan vastaan kentalla, jonka verkko
jakaa kahteen puoliskoon. Verkon korkeus on naisilla 224 cm ja miehilld 243 cm (Suomen Lentopal-
loliitto 2017). 13-14 vuotiailla tytdilla verkon korkeus on 220cm ja pojilla 224cm eli naisten verkon
korkeus. 15-16 vuotiailla tytoilld verkon korkeus on 224cm ja pojilla 235cm. (Suomen Lentopalloliitto

2021.) Verkon korkeus myds asettaa pelaajille tiettyja fyysisia vaatimuksia (Palao ym. 2014).

Opinndytetydssamme kerromme myos lyhyesti yleisimmista vammoista lentopallossa. Lapset ja nuo-
ret altistuvat erityisesti urheiluvammoille, silla urheilulajien vaatimukset eivat usein ole mukautettu
heille. Teini-ikdisilla urheiluvammat saattavat vaikuttaa heidan kasvuunsa ja niilld voi olla elinikdisia
vaikutuksia. (Habelt, Hasler, Steinbruck & Majewski 2011). Suuri osa urheilua harrastavista nuorista
osallistuu kilpaurheiluun, joten optimaalisten suoritusten vuoksi harjoitteluun kiinnitetddn enemman
huomiota. Uusimmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettei oikein toteutetulla voimaharjoittelulla ole

negatiivisia vaikutuksia nuorille, vaikka aiemmin on niin ajateltu. (Myers, Beam & Fakhoury 2017.)

Laihian Lujan lentopallojaosto toimii opinndaytetydmme tilaajana. Laihian Luja on yleisseura, joka on
perustettu vuonna 1996 (Laihian Luja julkaisuaika tuntematon). Kaudella 2021-2022 seurassa ol
172 lisenssin omaavaa pelaajaa (Peurala 2022). Tarkoituksemme on tuottaa Laihian Lujan valmenta-
jille digitaalinen voimaharjoitteluopas 13—16-vuotiaiden laadukkaaseen perusvoimaharjoittelukauden
voimaharjoitteluun. Téman kaltaista opasta ei ole seuralle aiemmin tehty, joten tdma on hyva lisa

monipuolisen valmentamisen tueksi sekd yhtendistamaan valmennuspolkua seuran sisalla.

Tavoitteenamme on lisata tietoisuutta nuorten lentopalloilijoiden voimaharjoittelusta, koska siihen
liittyy uskomuksia, joiden mukaan sillé olisi negatiivisia vaikutuksia nuoren kehitykseen (Myers ym.
2017). Haluamme tuoda esiin oikein toteutetun voimaharjoittelun positiivisia vaikutuksia ndytt6dn
perustuvan tiedon pohjalta. Tydmme tavoite on yhtendistda seuran valmennuspolkua erityisesti
nuorten voimaharjoittelun suhteen. Ammatillisena tavoitteenamme on syventaa tietouttamme laa-
dukkaasta voimaharjoittelusta ja plyometrisesta harjoittelusta seka hyédyntda nayttéon perustuvaa
tietoa opinndytetydn teossa, sillé tydeldamassa toimintamme tulee perustua siihen. Liséksi on tér-
kedd, etta opimme tuomaan teoriatiedon kdyténtoon. Tassa tydssa olemme pyrkineet toteuttamaan

tdman oppaan muodossa.
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2 LENTOPALLO JA LAJIN VAATIMUKSET

Yleensa lentopalloilijoita velvoitetaan voimaharjoitteluun kilpailukauden ulkopuolella, jotta pelaajien
fyysiset ominaisuudet kehittyvat (Doma ym. 2020). Lentopallossa vastusharjoittelulla ja plyometri-
sella harjoittelulla saadaan vaikutusta lihasten voimaan ja rdjahtdvaan voimantuottoon jo kuuden
viikon harjoittelun aikana. Nama harjoittelumuodot ovat my6s turvallisia motoristen taitojen kehitta-
miseen, kun harjoittelua sovelletaan nuorille lentopalloilijoille sopivaksi. (Aghajani, Hojjati & Elmiyeh
2014; Sticker, Faigenbaum & McCambridge 2020.) Kun yhdistetadn vastusharjoittelu ja plyometrinen
harjoittelu, saadaan huomattava vaikutus nuorten naislentopalloilijoiden hyppykorkeuteen (Balasas,
Kellis, Christoulas & Bampouras 2021). Yhdistetty vastus- ja plyometrinen harjoittelu on myos tehok-
kaampaa kuin nama harjoittelumuodot yksindan. Hyppykorkeuteen ei saada huomattavaa muutosta,
kun voimaharjoittelua tehdaan hitaalla tai normaalilla lihasaktivaationopeudella. Taten voidaan sa-
noa nopeuden olevan yhta tarked, tai jopa tarkeampi, osa harjoittelua kuin vastuksen maara. (Fathi
ym. 2019.)

Lentopallossa tulee paljon rajahtavia suorituksia toistuen noin 40-60 sekunnin valein, minka vuoksi
jaloissa ja kasissa tulee olla rajahtavaa lihasvoimaa. Keskivartalon hallinta ja tehokas voimantuotto
ovat tarkeita, koska hyppyjen aikana tulee osata hallita omaa vartaloaan ilman tukipintaa. (Honka-
nen, Sammelvuo & Hayrinen 2016, 557; Koponen 2019.) Hypyissa korostuu voima, teho, koordinaa-
tio seka tekniikka. Yleensa ponnistukset suoritetaan kolmen askeleen vauhdilla, mika voidaan jakaa
lahestymis- ja hyppyvaiheeseen. Alasmenovaihe alkaa ensimmaisen askeleen jalkeen, mika muuttuu
ylésmenovaiheeksi, kun molemmat jalat ovat osuneet maahan. Ylésmenovaiheessa aktiivisena ovat
erityisesti pakara- seka etu- ja takareiden lihakset. Pohjelihasten aktiivisuus lisddntyy hyppyvai-
heessa. (Fuchs ym. 2019a.)

Iskulydntiin toinen merkittava tekija hyppykorkeuden liséksi on pallon nopeus seké voiman siirtdmi-
nen palloon. Voiman siirtéminen palloon l&htee hypyn irtoamisvaiheessa lantion kierrolla, miké muu-
tetaan vartalon kierroksi ja lopulta hyokkdyskaden nopeaksi liikkeeksi. Taman vuoksi olkapaan sisa-

kierto ja koukistus sekd kyynarpaan ojennus ovat tarkeimpia liikesuuntia. (Fuchs ym. 2019b.)

Lentopallopeleissd, seka -harjoituksissa tarvitaan sekd anaerobista ettd aerobista energiantuottoa
(Koponen 2019). Koska pelien kesto voi vaihdella alle tunnista useampaan tuntiin, vaatii laji pelaa-
jilta hyvaa aerobista kuntoa. Hyva aerobinen kunto on myds tarkedssa roolissa pelien ja harjoitusten
vdlisen palautumisen kannalta. Nopeaa anaerobista energiantuottoa vaaditaan nopeissa ja rajéhta-
vissa tehosuorituksissa, joita ovat lajisuorituksista muun muassa hypyt ja spurtit. Pelipaikalla on
merkitysta siihen, miten energiantuoton muotojen tarve jakautuu. Valittémia energianlahteita kayt-
tavat eniten pelaajat, joilla tulee paljon hyppyja. Naité tehosuorituksia tulee pelipaikoista eniten pas-
sarin paikalla. Aerobista energiantuottoa kayttavat taas eniten puolustuspelaajat, esimerkkina libe-
ron pelipaikka. Liberot liikkuvat pelissa paljon matalissa asennoissa, mutta varsinaisia tehosuorituk-

sia heilla tulee vahemman. (Honkanen ym. 2016, 557-558; Koponen 2019.)
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3 YLEISIMMAT VAMMAT LENTOPALLOSSA

Toistuva mekaaninen kuormitus vahingoittaa kudoksia, ja useimmiten ndissa on taustalla biomekaa-
nisesti heikko suoritustekniikka. Ymmarrys biomekaniikasta auttaa ymmartamaan liikuntavammojen
syntymekanismeja ja taustoja. Kun ymmarretadn vammautumiselle altistavia tekijoitd, voidaan vai-
kuttaa ennaltaehkaisevasti liikuntavammaojen syntyyn. Liiallisen kuormitustilan aikaisella tunnistami-
sella rasitusvammojen synnyn ehkaisyyn pystytdan puuttumaan ja korjaamalla suoritustekniikkaa
optimaalisemmaksi valtaosa kudoksia rasittavasta tarpeettomasta kuormituksesta voidaan valttaa.
(Kauranen & Nurkka 2022, 33-34.)

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan high school-tyttépelaaijilla (14-18 vuotta) esiintyy va-
hemman lentopalloon liittyvia vammoja kuin college-naispelaaijilla (véhintaan 17 vuotta). Vaikka voi-
taisiin ajatella, ettd vanhemmilla pelaajilla olisi suurempi kehon voima seké hallinta, vammojen
maara on kolminkertainen. Tama selittynee kuormituksen lisdantymiselld, kun siirrytaan high schoo-
lista collegeen, koska collegessa harjoitellaan ammattimaisemmin. Nilkka- ja polvivammat ovat sel-
kedsti yleisimpia vammoja molemmissa ryhmissa. High school-pelaajilla jopa yli kolmannes vam-
moista oli nilkkavammoja, college-pelaajilla niiden osuus oli noin 20 %. Polvivammojen osuus high

school-pelaajilla oli 10,9 % ja college-pelaajilla 13,1 %. (Reeser, Gregory, Berg & Comstock 2015.)

Alaraajojen vammat syntyvat usein hyodkkayksesta tai torjuntahypysté alas tullessa, jolloin nilkkojen
nyrjahdykset ovat yleisimpia vammoja. Yleensa nilkan nyrjahdykset lentopallossa tapahtuu verkolla
kontaktin seurauksena (Reeser, Verhagen, Briner, Askeland & Bahr 2006). Vamman uusimisen riski
on suurimmillaan pelaajilla, kenelld nilkan nyrjdhdyksesta on kulunut 6—12 kuukautta (Reitmayer
2017; Reeser ym. 2006). TallGin riski vamman uusimiseen on jopa 10-kertainen kuin pelaajilla, joilla
ei ole loukkaantumista tapahtunut (Reeser ym. 2006). Nilkan nyrjahdysten osuus kaikista lentopal-
lossa tapahtuvista loukkaantumisista on jopa 31,9 %. Nilkan nyrjahdysten maara on verrattavissa
esimerkiksi kasipalloon ja koripalloon. Lajin erityispiirteiden vuoksi alaraajojen nivelet altistuvat yli-

kuormitukselle. (Reitmayer 2017.)

Hyppyja tulee lajissa toistuvasti ja laskeutumiset hypyistd ei aina ole tasapainoisia. Epatasapainoiset
alastulot altistavat myds polvien vammoille. Polvien vammaojen osuus kaikista lajissa tulevista louk-
kaantumisista on 17,38 %. Lentopalloilijat altistuvat erityisesti kahdelle polvivamman tyypille. Ensim-
mainen vammatyyppi on polven liikarasitus, mika tunnetaan myds hyppaajan polvena seka polven
tendinopatiana. Toistuva kuormitus nelipdisen reisilihaksen janteille hypyista alastuloissa altistaa ra-
situsvammalle. Altistavia tekijoitéd polvilumpion tendinopatialle on sukupuoli, harjoitusmaarat seka
alusta. Kova alusta lisaa riskia saada hyppadjan polvi. Miehilla on suurentunut riski saada hyppéaajan
polvi, koska heilld on tehoja enemman hypyissaan. (Reitmayer 2017.) Toinen yleinen polven vamma
lentopallossa on eturistisidevamma (Eerkes 2012). Tasapainon menetykset, kdantymiset ja hypyt
ovat haitallisia polville. Nivelsidevammat ovat yleisimpid pelissa kuin harjoituksissa (Reitmayer
2017).

Lentopallo on yliolanlaji, jolloin Iahes kaikki kosketukset tapahtuvat hartialinjan yldpuolella. Téma

altistaa olkapdiden ja sitd ympardéiville lihaksille mekaanista rasitusta, mika lisaa riskid olkapaiden
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erilaisille vammoille, kuten ahtaalle olkapaalle (impingement), kiertdjakalvosimen janteen tulehduk-
selle ja kiertdjakalvosimen repeamadlle. Sisa- ja ulkorotaattoreiden voiman epatasapaino maarittavat
helposti kiertdjakalvosimen vammoja. Olkapdiden vammojen osuus on 12,98 %. Erityisesti hyokkaa-
jat ja hyppysyoéttajat ovat alttiimpia saada olkapaén vammoja kuin passarit tai liberot. (Reitmayer
2017.)

Lisaksi pelin aikana kasille ja sormille voi syntyd vammaoja. Hyokkdysten ja hyppysyoéttdjen aikana
pallon nopeus voi huippulentopalloilijoilla ylittaa jopa 100 km/h, jolloin torjunnassa tai vastaanotossa
huono sijoittautuminen voi altistaa sormien vammoihin. Etusormi ja peukalo ovat alttiimpia louk-

kaantumiselle. Kasien vammaojen osuus on 6,97 % ja sormien 5,25 %. (Reitmayer 2017.)
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4 13-16-VUOTIAAN LENTOPALLOILIJAN VOIMAHARIOITTELU

Yleisen ajatuksen mukaan voimaharjoittelun voisi aloittaa 6—-8-vuotiaana (Duhig 2013). McQuilliam
ym. (2020) toteaa, ettd alaikarajaa voimaharjoittelun aloittamiseen ei ole. Talléin lapsen tulisi kui-
tenkin osata seurata ohjeita. Ohjelmaa suunnitellessa tulisi myés huomioida lapsen fyysinen, kogni-
tiivinen ja sosiaalinen kypsyys. (Duhig 2013.)

Useammat 13—16-vuotiaat nuoret osallistuvat nykyaan kilpaurheiluun. Taman vuoksi kiinnitetaan
myds enemman huomiota harjoittelun ja suorituskyvyn optimoimiseksi. Voimaharjoittelulla pyritaan
vaikuttamaan suorituskyvyn optimointiin. Aikaisemmin on uskottu, ettd voimaharjoittelulla olisi nega-
tiivisia vaikutuksia nuorten kasvuun sekd kohonneeseen loukkaantumisriskiin. Oikeanlaisella harjoit-
telulla on tutkittu olevan paljon positiivisia vaikutuksia kuten voiman lisdantyminen, urheiluvammo-
jen vahentyminen ja luun lujuuden kasvu. (Myers ym. 2017.) Voimaharjoittelulla on tarkea rooli nuo-
ren urheilijan kehityksessa (McQuilliam, Clark, Erskine & Brownlee 2020). Ohjelmia luodessa kuuluisi

tarkastella lajin perusvaatimuksia (Myers ym. 2017).

Voimaharjoittelu on turvallista, jos ohjelmia luodessa huomioidaan ién liséksi nuoren yksiléllinen ke-
hitys. Biologiset muutokset lapsuudesta aikuisuuteen vaikuttavat voimaan. (McQuilliam ym. 2020.)
Taman avulla voidaan ehkaistd kasvulevyihin, rustoon ja luuston rakenteeseen liittyvat vammat. Ta-
man vuoksi lasten ja nuorten tulisi vélttda painonnostoa, kehonrakennusta sekd maksimaalisia nos-
toja siihen asti, kunnes he ovat saavuttaneet kypsyyden luuston- ja fyysisyyden osalta (Myers ym.
2017.) Kliiniset havainnot tai eri tutkimukset eivat tue vaitettd, ettd voimaharjoittelulla vahingoitet-
taisiin kasvulevyja. Painvastoin on osoitettu, ettd esimerkiksi painonnostosta ja voimistelusta on hy6-
tya kasvulevyille. (Lloyd, Stone, Faigenbaum & Oliver 2013.) Muutamat tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd kasvulevyjen vammat ovat johtuneet huonoista nostotekniikoista, liian suurilla kuormilla
tehtavéastd harjoittelusta seka ilman aikuisen valvontaa suoritetusta harjoittelusta (Duhig 2013). Me-
nestyksen kannalta voimantuotto on tarkeaa ja silld voi olla nuoren urheilijan uran kannalta vaiku-
tuksia pitkalld aikavalilla (McQuilliam ym. 2020).

Suurin hyéty urheilijoille voimaharjoittelussa on todettu olevan lihaksen venymis-lyhenemissyklin
tuottaman tehon kasvu. Venymis-lyhenemissykli on luonnollinen liike, joka tapahtuu esimerkiksi pon-
nistaessa. Siina lihas tekee ensin eksentrista tyota (lihaksen pituus kasvaa), mista seuraa valitto-
masti konsentrinen lihastyd (lihaksen pituus lyhenee). Venymis-lyhenemissyklid kehittdmaan suunni-
teltu voimaharjoittelu on tarked osa plyometrista harjoittelua. (Myers ym. 2017.) Plyometrisesta har-

joittelusta kerrotaan enemman luvussa 3.3.

Perusvoimaharjoittelua tulisi nuorilla olla 2-3 kertaa viikossa. Harjoittelu olisi hyva suunnitella siten,
ettd kahtena perakkaisena paivana ei tulisi voimaharjoittelua. Sopiva toistomaara on 6—15 toistoa ja
kuorman tulisi olla 50-80 % yhden toiston maksimista (1 RM). Lepoa sarjojen valilla tulisi olla noin 3
minuuttia. Parhaimman tuloksen harjoittelusta nuori saa, kun lihasta kuormitetaan tarpeeksi usein.
(Duhig 2013.) Myds Maennena, Puputti, Roininen, Haverinen & Kuukasjarvi (2019, 280) toteavat,
etta 13—-16-vuotiaiden voimaharjoittelussa suositellaan 6—15 toiston sarjoja alle 80 % 1 RM kuor-
malla. Harjoittelun painopisteet ovat liikkemallien opettelussa seka koordinaation ja muiden liiketaito-

jen kehittamisessa (Maennena ym. 2019, 280).



10 (52)

4.1  Murrosian huomioiminen harjoittelussa

Murrosidssa tapahtuu lisadntymis-, tuki- ja liikuntaelimiston, hermosolujen kehityksen ja sydan- ja
aineenvaihduntajarjestelmien kypsyminen (Aris ym. 2022). Fysiologisesti sen on tutkittu alkavan ty-
toilla 8—13 vuoden idssa ja pojilla 9-14 vuoden idssa (Farello, Altieri, Cutini, Pozzobon & Verrotti
2019). Tytdilld kasvupyrahdyksen nopein vaihe tapahtuu noin 12 vuoden idssa ja pojilla 14 vuoden

iassd. (Myer, Lloyd, Brent & Faigenbaum 2013).

Kun puhutaan motorisista taidoista urheilussa, puhutaan yleistaitavuudesta ja lajitaitavuudesta.
Yleistaitavuus tarkoittaa esimerkiksi kykya hallita kehoa nopeissa suunnanmuutoksissa ja tasapainoa
haastavissa tilanteissa. Lajitaitavuus kasittaa lajispesifien tekniikoiden tarkoituksenmukaista kaytt6a
tilanteen mukaan ja kykya korjata suoritustekniikkaa seké oppia uusia tekniikoita. Yleistaitavuuden
kehityksen herkkyyskausi sijoittuu 1 ja 6 ikdvuoden valiin. Ikavuosina 7—12 yleistaitavuus vakiintuu
ja tdma on parasta aikaa lajitaitojen oppimiseen. Lajitaitojen varsinainen herkkyyskausi sijoittuu

vasta ndiden jdlkeen. (Sandstrém & Ahonen 2016, 65.)

Murrosikd tarjoaa otollisen tilaisuuden kehittéa erilaisia urheilullisia taitoja. Neuromuskulaarisessa
harjoittelussa keskitytdaan perusmotoristen taitojen kehittamiseen niiden toimintojen avulla, jotka
kehittévat terveyskuntoa seké perustaitoja. Siihen voidaan sisallyttaa vastusharjoittelu, keskivartalon
tukilihasten vahvistaminen, plyometriset harjoitteet ja liikkuvuus. Nailla pyritadn keskittymaan fyysi-
seen kuntoon, terveyteen ja perustaitoihin. Terveyteen liitettyyn fyysiseen kuntoon lasketaan esi-
merkiksi lihasvoima, sydan- ja verisuonitoiminta ja stressista palautuminen. Taitoihin perustuvaan
fyysiseen kuntoon kuuluu nopeus, koordinaatio, tasapaino ja reaktioaika. Nama yhdessa muodosta-
vat neuromuskulaarisen harjoittelun. Taman kaltaiselle harjoittelulle saanndllisesti altistuminen voi
luoda pohjan fyysisen kunnon suuremmalle kasvulle murrosian jalkivaiheessa. Tama kuitenkin edel-

lyttad, etta harjoitusohjelmat on luotu yksiléllisesti. (Myer ym. 2013.)

Lapsena aloitettu perusliikkeiden opettelu (kyykky, hypyt, loikat, tyontd, juoksu, heitto) auttavat eri-
tyisesti siing, ettd he voivat myéhemmin edetd haastavampiin liikeisiin. Nuorilla, jotka eivat kehita
naita taitoja, on vaikeuksia oppia murros- ja teini-idssa naita perusliikkeitd. Harjoitteluun voidaan
talldin sisallyttad 70 % perusliikkeiden opettelua ja 30 % voimaharjoittelua. Téma suhde voidaan
kaantaa toisinpdin eli 70 % voimaharjoittelua ja 30 % perusliikkeiden opettelua, jos nuori on harjoi-
tellut jo naita taitoja lapsena. Voimaharjoittelu ja painonnostoliikkeiden hyddyntéminen (rinnalleveto
ja tempaus) seka korkeammalla intensiteetilla toteutettu plyometrinen harjoittelu ovat tehokkaita
harjoitusmuotoja murrosikaiselle voiman kehittémiseen. (Myer ym. 2013.) Tama on erityisen tarkeaa
huomioida, kun nuori Idhestyy aikuisikad, mutta hanelld ei ole kokemusta voimaharjoittelusta tai kun
10-vuotiaalla on kiinnostusta ja motivaatiota tehda edistyneempid voimaharjoitteluohjelmia (Lloyd
ym. 2014).

Murrosian myohdisempi vaihe antaa nuorelle hyétyd neuromuskulaarisesta sopeutumisesta riippu-
matta nuoren yksil6llisestd kehityksestd, koska hormonaaliset muutokset vaikuttavat myos tuki- ja
liikuntaelinten kehitykseen. Taéman vaiheen aikana on tarkeaa, etta nuori osallistuisi neuromuskulaa-
riseen harjoitteluun pienentdakseen riskia loukkaantua ja parantaakseen suorituskykya. Jos aikai-

semmin ei ole tehty neuromuskulaarista harjoittelua tuki- ja likuntaelimistélle, loukkaantumisriski ja
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huono nivelmekaniikka voivat lisdantya (Lloyd ym. 2014.) Hyvin suunniteltu harjoittelu kehitysvai-
heen aikana mahdollistaa hermo-lihasjarjestelmalle suuremman sopeutumisen. Muutokset tassa vai-
heessa mahdollistaa nuorelle kyvyn tuottaa suurempaa kokonaisvoimaa, mika parantaa suoritusky-
kya hypyissa ja juoksuvedoissa. Kasvupyrahdyksen jalkeen on tarkeaa keskittya perusliikemalleihin,

ettei negatiivisia vaikutuksia jaa koordinaatioon ja motoriikkaan. (Myer ym. 2013.)

Psykososiaaliset muutokset ovat tarkea ottaa huomioon murrosidssa. Néama muutokset voivat vaikut-
taa negatiivisesti nuoren urheilijan motivaatioon, itsetuntoon ja -luottamukseen. 13-18 ikavuoden
valilld on huomattu, miten nuori kdyttad enemman itsearviointikykyaan eika ole enaa niin riippuvai-
nen ulkoisesta palautteesta. (Myer ym. 2013.) On myds todettu, etta itsetunto ja -luottamus ovat

vaikutuksessa nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Lloyd ym. 2014).

4.2  Perusvoimaharjoittelu

Voima voidaan karkeasti jakaa lajiin: nopeus-, kesto- ja maksimivoimaan (Kauranen & Nurkka 2010,
144). Nama kolme lajia voidaan jakaa edelleen pienenpiin osiin. Maennena ym. (2019) on jakanut
voiman osa-alueet neljaan lajiin eli nopeus-, kesto-, perus- ja maksimivoimaan, jotka on jaettu edel-
leen pienempiin osiin (Kuva 1). Luvussa 3.1. nuorille sopivaksi voimaharjoitteluksi maaritelldadn har-
joittelu 6—15 toiston sarjoilla, kuormalla 50—-80 % 1 RM, minimissaan 3 minuutin sarjapalautuksella
(Duhig 2013). Nuorten voimaharjoittelun suositusten voidaan todeta painottuvan maksimivoiman

alalajin, perusvoiman alueelle, jonka olemme tasta syysta ottaneet tdssa luvussa lahempaén tarkkai-

luun.
Teho Kapasiteetti
Kesto 1-5 15 30 45 60 120
Toistomaara 1-3 4-7 8-11 12-14 14-16 +15
Maksimi- ja nopeus- Perusvoima Kestovoima
voima

Kuva 1 Voiman lajien jakautuminen tehon ja kapasiteetin jatkumolla (mukaillen Mdennena ym.
2019, 87).

Perusvoima, joka tunnetaan myds nimelld hypertrofinen maksimivoima, on ominaisuus, jonka har-
joittaminen rakentaa pohjaa voimantuotolle. Perusvoimaharjoitteluksi mielletéén voimaharjoittelu,
jossa sarjapituus vaihtelee Idhteen mukaan 4-12 toiston valilla. Harjoittelusta saatava hyoéty vaihte-

lee sen mukaan, millaisilla sarjapituuksilla sita suoritetaan. (Maennena ym. 2019, 87.)

2-6 toiston valilla tapahtuva harjoittelun, eli hermostollis-hypertrofisen harjoittelun, vaikutus painot-
tuu nimensa mukaisesti hermostollisten ominaisuuksien kehittdmiseen. (Mdennend ym. 2019, 87.)
Harjoittelussa kuorman on oltava suuri, noin 85-100 % 1 RM, jotta saataisiin aikaan mahdollisim-

man tehokas harjoitusdrsyke (Hakkinen ym. 2016, 253). Ty0sarjojen maara on hyva pitda isompana
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ja sarjojen valiset palautukset 2—4 minuutissa. Perusvoimaharjoittelu lyhyilla sarjoilla on hyva va-

linta, kun tavoitteena on yksinomaan voiman kehittdminen. (Maennena ym. 2019, 86-87.)

Harjoittelua 7—12 toiston sarjoilla kutsutaan hypertrofiseksi voimaharjoitteluksi ja silld pyritdan vai-
kuttamaan lihasten voimantuottoon ja siihen liittyvien rakenteiden kehittamiseen. (Mdaennena ym.
2019). Kauranen (2014, 441) madarittelee kirjassaan, etta hypertrofista voimaa kehitetdan, kun sar-
japituudet ovat 6-12 toiston valilld, seka intensiteetti 50-80 % 1 RM. Hypertrofinen voimaharjoittelu
on oikea valinta, kun harjoittelun tavoitteena on perusvoiman kehittamisen lisaksi lihasmassan kas-
vattaminen. (Maennena ym. 2019, 87.) Lihaksen poikkipinta-alalla ja voimantuotolla on suora yh-
teys, ja lihasmassan kasvattaminen on yksi tarkeimmistd pohjaominaisuuksista monissa urheilula-
jeissa (Krzysztofik, Wilk, Wojdala & Golas 2019).

Sana perusvoima on hyvin kuvaava, silla se onkin perusta, jonka paalle rakennamme muut voiman
ominaisuudet. Mitd paremmin ja huolellisemmin tdmé& pohjaominaisuus on rakennettu, sitéd parem-
mat edellytykset on myds maksimi- ja nopeusvoiman kehitykselle. Hyvan perusvoiman luomisen tér-
keyttd korostaa myos se, etta sen ominaisuuksien ollessa vankat, on hyvaa perusvoimaa myos hel-

pompi yllapitaa ilman yllattavaa vaihtelua. (Mdennena ym. 2019, 87.)

4.3  Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu on rajéhtavaa kehonpainolla tehtdvaa harjoittelua, missa pyritadn vaikutta-
maan lihaksen venytysrefleksiin ja sita kautta nopeuden ja tehon lisédmiseen (Booth & Orr 2016).
Tavoitteena on parantaa lihasten kimmoisuutta ja térmdysvoimien sietédmista (Rytkénen 2019, 96).
Harjoittelussa yhdistyy konsentrinen ja eksentrinen lihasty®, ja siind hyddynnetaan lihaksen elastisia
ominaisuuksia. Suoritettavat liikkeet ovat nopeita ja voimakkaita, ja ne mahdollistavat nopean mak-
simaalisen voimantuoton lihaksessa. (Kauranen 2014, 447.) Hyppy- ja loikkaharjoittelu liitetdan
plyometriseen harjoitteluun. Taman tyyppinen harjoittelu kehittda hermostoa seka liséa neuromus-
kulaarista koordinaatiota ja venymis-lyhenemissykli reagoi nopeammin. (Silva, Clemente, Lima, Niko-
laidis, Rosemann, Knechtle 2019.) Plyometrisen harjoittelun avulla voidaan siis lisata lihaksen veny-
vyytta ja joustavuutta, mika mahdollistaa, etta lihas varastoi itseensa enemman energiaa ja herattaa

enemman lihasyksikgita suoritukseen (Silva ym. 2019).

Lentopallossa tarkeitd plyometrisia harjoitteita ovat erilaiset loikka- ja hyppyharjoitteet seka heitot.
Naissa pyritdan harjoittamaan rajahtavyyttd seka nopeutta. (Silva ym. 2019.) Harjoitteet voidaan
tehda esimerkiksi yhdelld jalalla- tai kahdella jalalla hyppien (Booth & Orr 2016). Tyypillinen esi-
merkki plyometrisesta harjoitteesta on alaraajoille kohdistuva pudotushyppy (Kuva 2). Pudotushyppy
on hyva esimerkki, koska siind venytysarsykettd ja tahdosta riippumatonta eksentrista lihastyéta

(shokkivaihe) seuraa heti perdan konsentrinen, tahdonalainen lihastyd. (Kauranen 2014, 447.)
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Kuva 2 Kuvasarja pudotushypyn vaiheista (Karppinen 2022).

Plyometrisilla harjoituksilla on kolme vaihetta, jotka ovat eksentrinen-, kuoletus- ja konsentrinen
vaihe. Lihasten voimantuotto lisdantyy, kun lihaskalvoista ja jénteista purkautuu elastista energiaa,
mika on seurausta venytyksen jalkeen seuranneen supistumisen tuottamassa lihassupistuksessa.
Taman lisdksi lihassukkulat aktivoituvat ja lahettavat nousevia hermoratoja pitkin impulsseja kohti
selkdydinta. (Kauranen 2014, 440.) Eksentrisen vaiheen aikana janteeseen varastoituu energiaa,
mika vapauttamalla hyppyyn voidaan saada enemman tehoa kuin lihas pystyisi tuottamaan. Tamén
avulla janne kykenee parantamaan maksimaalisia suorituksia, kuten hyppyja tai juoksunopeutta.
(Tarnanen & Holopainen 2022, 318.)

Plyometrinen harjoittelu ei ole pelkastdaan alaraajoille tehtdvaa harjoittelua, vaan sitd voidaan hyo-
dyntad myos ylaraajoihin erilaisilla kuntopallon heittelyilla seka plyometrisilld punnerruksilla, mita
kaytetadn paljon esimerkiksi heittolajeissa. Vastusharjoittelussa kaytetaan yleensa isompia harjoitus-
maarid, mika mahdollistaa myos eksentriselle lihastyolle keskitetymman kuormituksen. Taman
vuoksi on jarkevaa yhdistda vastus- ja plyometrinen harjoittelu, jolloin saadaan hyddynnettyd mo-
lemmat harjoitusmuodot. (Booth & Orr 2016.)

Myd6s plyometrisia harjoitteita suunnitellessa on hyva ottaa huomioon urheilijan ikd. Murrosidssa ta-
pahtuu muutoksia niin lihaksistossa kuin hermostossa ja hormonitoiminnassa, mitka vaikuttavat
my®&s nuoren kykyihin suorittaa tiettyja liikkeitd. Naisilla kasvupyrahdys alkaa ennen miehid, minka
vuoksi on huomattu heilld olevan heikommat etu- ja takareidet aikuisena. Nama erot heijastuvat
my6s voimantuottokykyyn, mika taas vaikuttaa ponnistukseen. (Silva ym. 2019.) Etu- ja takareisien
heikkous altistaa my6s herkasti hyppadjan polvelle. Erityisesti horisontaalisuuntaiset hypyt ja niista
laskeutumiset kuormittavat patellajannettd enemman kuin vertikaalisuuntaisista hypyista laskeutumi-
nen. (Garcia, Delattre, Berton & Rao 2022.) Hypyista alas tullessa janteen elastisuus suojaa lihasta,
kun tapahtuu eksentrista lihasty6ta korkealla intensiteetilld. Jannettd merkittévasti kuormittavia har-
joitteita ei siis kannata toteuttaa joka pdiva, silla janteen palautumisaika on noin 24-72 h. (Tarna-
nen & Holopainen 2022, 318-322.)

Plyometrista harjoittelua aloitettaessa nuoren tulee harjoitella matalalla intensiteetilld. Aluksi yksi
sarja per harjoituskerta, mika sisaltéa 6-10 toistoa. Mybhemmin sarjamaaraa voidaan nostaa kah-
desta kolmeen. Plyometrisia harjoituksia tulisi olla nuorilla 1-2 kertaa viikossa, mutta ei perakkaisina

paivind. (Lloyd, Meyers & Oliver 2011.)
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4.4  Perusvoimaharjoittelukausi

Periodisaatio tai jaksotus on harjoittelun suunnittelua ja sen suunnitelmallista etenemista seka lyhy-
ella, etta pitkalla aikavalilld, ja kuten muissakin lajeissa, myds lentopallossa on omat erityispiir-
teensd, jotka vaativat tietynlaista, lajikohtaista periodisaatiota (Marques Junior 2020; Maennena ym.
2019, 353). Harjoittelusykli sisaltda useimmiten mikro-, meso- ja makrosykleja, riippuen periodisoin-
nin tyypista. Mikrosyklit kestavat noin yhdesta pdivasta 2—3- viikkoon, mesosykli kahdesta kuuteen

kuukauteen ja makrosykli aina vuoteen asti. (Kraemer, Caldwell & Babhart 2017.)

Suunniteltaessa urheilussa, jossa kilpaillaan yhdella kilpailukaudella, vuosisuunnittelussa kadytetaan
useimmiten yhden huipun kausijakoa. Talldin harjoittelu rakentuu pitkin vuotta yleisemmasta harjoit-
telusta kohti lajispesifimpia harjoituksia ja lopulta kilpailukautta. (Honkanen ym. 2016, 560.) Harjoit-
telu olisi kuitenkin hyva nuorilla urheilijoilla ohjelmoida monivuotiseksi suunnitelmaksi, joka tahtaa
hyviin edellytyksiin huippuvaiheen suorituskyvylle (Youssef 2020). Paalajin valintavaiheessa, joka
perinteisimmin tulee lentopallossa vastaan 14—-16 vuoden idssa, tdman kaltaiset perinteisemmat kau-
sijaot ovat perusteltuja valintoja (Honkanen ym. 2016, 560; Valleala, Ihalainen & Kinnunen 2016,
464).

Peruskuntokausi on urheilijalle aikaa keskittyé voimaharjoitteluun seké tarvittaessa kuntouttavaan
harjoitteluun, kun sarjaotteluita ei ole (Balasas ym. 2021; Oldenburg 2015, luku 11). Lentopallo on
moniulotteinen laji, joka vaatii pelaajaltaan rajahtavia fyysisia ominaisuuksia ja tarkkoja motorisia
taitoja (Fathi ym. 2019). Tavoitteina ovat seka fyysisen suorituskyvyn parantaminen, etta loukkaan-
tumisien ehkaisy. Harjoitusohjelman, jolla edistetéan ndiden tavoitteiden saavuttamista, tulee olla
yksiléllinen, ja siind on otettava huomioon yksilén fyysiset ominaisuudet, joihin ei voida vaikuttaa
(perima), ottamalla samalla huomioon ja optimoimalla fyysiset ominaisuudet, joihin pystytaan vai-

kuttamaan harjoittelulla. (Kraemer ym 2017.)

Peruskuntokauden voi jakaa viela pienempiin osiin, PK1-kauteen ja PK2-kauteen. PK1-kaudella kes-
kitytdan enemman yleiseen fyysiseen harjoitteluun. PK2-kaudella keskitytadn enenevissa maarin la-
jispesifiin harjoitteluun ja se toimii siirtymédkautena PK1-kauden ja kilpailukauden valilla. (Bompa &
Haff 2009, luku 3.) Siind on eroja, miten PK1 ja PK2-kausien jakoa hyddynnetaan eri kohdissa urhei-
lijan urapolkua (TAULUKKO 1).

Taulukko 1. PK1- JA PK2-kausien jakautuminen eri tason urheilijoilla (mukaillen Bompa & Haff 2009,
luku 3).

Peruskuntokausi

Huippu-urheili- | Yleinen fyysi- | Lajispesifi harjoittelu
nen harjoit- Lajispesifien biomotoristen kykyjen hiominen

Jat telu

Keskitason ur- | Yleinen fyysinen harjoittelu Lajispesifi harjoittelu

heilijat Lajispesifien biomotoristen kykyjen hio-

minen
Nuoret kehitys- | Yleinen fyysinen harjoittelu Yleinen fyysinen harjoittelu
urheiliiat Lajispesifien harjoittelumene-
] telmien kayttédnotto
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Alkuun nuorten lentopalloilijoiden voimaharjoittelun olisi hyva keskittyd vakaan peruskunnon ja —
voiman harjoittamiseen ja sen ei tarvitse olla alkuun lajispesifia kehityksen takaamiseksi (Oldenburg
2015; Youssef 2020). Pikkuhiljaa voidaan kasvattaa sunnanmuutos- ja hyppyharjoittelun maaraa.
Kun hyvd, vakaa pohja on rakennettu, voidaan siirtya lajispesifimman harjoittelun pariin. (Oldenburg
2015.) Tavoitteena perusvoimaharjoittelukaudella voi olla esimerkiksi puolierojen tasoittaminen ja
rakenteellisen tasapainon parantaminen tai lihashypertrofia. Lisaksi nopeusvoimaominaisuuksia ylla-

pidetdadn muun harjoittelun ohessa. (Maennena ym. 2019, 271.)

Tyypillinen lentopallossa kaytetty harjoittelun muoto on plyometrinen harjoittelu. Kun téma yhdiste-
taan vastusvoimaharjoittelun kanssa voimaharjoittelukaudella, saadaan aikaan enemman tuloksia
kuin ainoastaan plyometrisella harjoittelulla, tai painvastoin. (Balasas ym. 2021; Fathi ym. 2019.)
Balasas ym. (2021) selvittivat tutkimuksessaan kilpailukauden ulkopuolisen plyometriseen harjoitte-
luun keskittyvan voimaharjoitteluohjelman hyotyja nuorilla naislentopalloilijoilla 15 viikon ajanjak-
solla. Tutkimus osoitti, ettéa ensimmaisten neljan viikon aikana ohjelmalla ei ollut merkittavaa vaiku-
tusta hyppykorkeuteen tai voimaan, mutta seuraavien viikkojen 4-12 harjoittelu sai aikaan huomat-
tavaa kehitysta kummallakin osa-alueella. Systemaattisella voimaharjoittelulla saadaan halutessa
aikaan seka maksimivoiman kehitystd, etta lihasmassan kasvua, kun taas plyometrisella harjoittelulla
tehostettua lihaksen venymis-lyhenemissyklin hyddyntamista seka kasvattaa lihasvoimakapasiteettia
(Fathi ym. 2019).

Plyometrisen harjoittelun suunnittelussa on otettava kuitenkin huomioon muun muassa urheilijan
ika, biologinen ika, kokemus voimaharjoittelusta ja lajikokemus lentopallosta seka mita plyometrisia
harjoitteita olisi paras hyddyntda kyseiselld kohderyhmalla (Balasas ym. 2021). Nuorten plyometri-

sesta harjoittelusta kerrotaan enemman luvussa 3.3.

Oldenburg (2015, luku 5) suosittelee nuorille lentopalloilijoille nelijakoista treeniohjelmaa seka neli-
paivaista treeniviikkoa harjoittelukauden aikana. Nain kaikki harjoittelun osa-alueet ehditdan kayda
Iapi vahintaan kaksi kertaa yhden harjoitusviikon aikana. Eri harjoittelun osa-alueita ei suositella ja-
ettavaksi eri harjoituskerroille, vaan kaikki olisi hyva kayda lapi jokaisella tai joka toisella harjoitus-
kerralla. Taman kaltainen jako auttaa nuoria urheilijoita oppimaan tehokkaammin harjoitteiden tek-
niikat ja oikeat liilkemallit. Lisaksi on tarkeaa, etté keholle tulee tarpeeksi usein arsykkeitd, jotta ke-
hittyminen olisi mahdollisimman optimaalista. Jotta harjoittelusta saataisiin tuloksia, on harjoitteet
hyva tehda vahintaén kaksi kertaa viikossa (Kraemer ym. 2017). Suositeltu voima- ja nopeusvoima-
harjoitusten maara on 2—3 kertaa viikossa. Harjoittelua ei kuitenkaan suositella suoritettavan perak-

kaisina paivind. (Faigenbaum ym. 2009; Maennena ym. 2019, 278.)

Sarjakausien pituuksissa on Suomessa juniorisarjoissa alueellista seka ikakausien valistd vaihtelua.
Lisaksi kauden pituuden maarittda se, kuinka pitkalle sarjassa joukkue etenee. Nain ollen myos sar-
jakausien valille jadvan harjoittelukauden pituudessa on paljon vaihtelevuutta. Jako 13 vuoden ikai-
silla urheilijoilla on, etta noin 60—70 % kaudesta on peruskuntokautta ja kilpailukauden osuus noin
30-40% (Youssef 2020). Se, miten harjoittelukausi rakennetaan kausien vélille, on arvioitava niin
joukkueen mukaan, kuin ottaen huomioon joukkueessa pelaavat yksilét parhaan mahdollisuuden

mukaan.
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetydmme tarkoituksena oli tehda opas Laihian Lujan lentopallojaostolle perustuen 13-16-

vuotiaiden perusvoimaharjoittelukauteen. Oppaassa kerromme perusvoimaharjoittelukaudesta seka
tuomme esiin esimerkkiliikkeitd, milld voidaan lahted parantamaan lentopalloilijoiden ominaisuuksia.
Tyon tavoite on antaa valmentajille evaita nuorten harjoitteluun seka tuoda heille tietoisuutta nuor-
ten voimaharjoittelusta. Liikkeet on pyritty pohtimaan lajispesifisti tutkitun tiedon pohjalta. Opas tu-
lee nakyviin Laihian Lujan lentopallojaoston digitaaliseen materiaalipankkiin, missa sen on helposti

kaikille saatavissa. Tarve oppaan laatimisesta seuralle syntyi, kun sellaista ei aikaisemmin ollut sinne

teetetty seka yhtenaistda valmennuspolkua nuorten voimaharjoitteluun liittyen.

Nuorten voimaharjoitteluun liittyy paljon myytteja, mille ei ole tieteellistd nayttda. Aikaisemmin on
pidetty lisdpainoilla suoritettavaa harjoittelua nuorille haitallisena ilman perusteita. (Viitanen 2022.)
Opinnaytetyélldamme haluamme tuoda nuorten voimaharjoittelun positiivisia puolia esiin. Pyrimme
saamaan aikaan muutoksia asenteisiin kohderyhmamme voimaharjoittelusta sekd antamaan valmen-

tajille lisda tietdmysta harjoitteluun.

Opinnaytety6prosessin aikana etsimme paljon tietoa liittyen lentopalloilijoiden harjoitteluun seka
nuorten voimaharjoitteluun. Tutustuimme harjoittelun erityispiirteisiin ja -vaatimuksiin. Ty6 antoi
meille paljon tietoa nuorten fysioterapiasta seka valmentamisesta. Se antoi hyvat valmiudet myés

tyoeldmaan toimia nuorten kanssa.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Opinndytetydmme toimeksiantaja on Laihian Luja ry:n lentopallojaosto. Laihian Luja on vuonna 1996
perustettu seura. (Laihian Luja julkaisuaika tuntematon.) Kaudella 2021-2022 lisenssipelaajia Laihi-
alla oli kaiken kaikkiaan 172 (Peurala 2022). Lujan lentopallojaosto kuuluu my&s Olympiakomitean
Tahtiseura -ohjelmaan, mika tarjoaa seuroille erilaisia tydkaluja seka asiantuntija-apua seuran kehit-
tamiseen. Lisaksi kyseessa on brandi, joka kertoo seuran toiminnasta. (Somppi & Vesala 2020; Suo-

men Olympiakomitea julkaisuaika tuntematon.)

Opinnaytetytssa on aina tietynlainen rakenne, oli kyseessa sitten maarallinen- (kvantitatiivinen) tai
laadullinen (kvalitatiivinen), toiminta- tai kehittdmistutkimus. Kehittamistydssa yhdistyy kehittdminen
seka tutkimus syklisessa prosessissa tarkoittaen, etta tydssa kuvataan ongelma, toimenpide-ehdo-
tus, toteutus ja tarkastellaan tulosta. (Kananen 2012, 19; Kananen 2015, 33.) Kehittdmistyon ra-
portti vastaa kysymyksiin mita, miksi ja miten tyd on tehty, millainen tyéprosessi on ollut, mita joh-
topaatdksia on tehty ja millaisiin tuloksiin paasty. Raportin liséksi kehittdmistyéhdn kuuluu myés tuo-
tos. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.) Tassa tydssa tuotoksemme on oppaan muodossa. Kehittédmis-
tyon avulla annamme tietoa Laihian Lujan lentopallojaoston valmentajille tietoa voimaharjoittelusta
seka sen turvallisuudesta ja hyddyista. Kehittdminen ei ole pelkkda syy-seuraussuhteiden selvitta-
mista tai kuvaamista. Kaikkiin tutkimuksiin kuuluu kehittdmista ja muutoksen hakemista (Kananen
2012, 20).

Kehittamistydssa haetaan muutosta, mika voidaan asettaa tavoitteeksi (Kananen 2012, 23). Se ei

ole oma tutkimusotteensa, koska siihen yhdistyy kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkiminen. Perin-
teista- ja kehittdmistutkimusta verrattaessa perinteisessa tutkimuksessa kasitelldén ongelmaa ja sen
syitd. Kehittamistydssa pyritdan myds ongelman poistamiseen. Tydssa lahdetadn kartoittamaan ny-
kytilannetta, minka avulla ongelma voidaan selvittaa. Tutkimusta voidaan tehda suunnittelu-, arvi-

ointi ja toteutusvaiheessa, mikd antaa tutkimuksellisen otteen tyélle. (Kananen 2015, 40-50.) Opin-
ndytetydmme tutkimusongelmana oli nuorten voimaharjoitteluun liittyvat myytit seka yleinen ajatus-

maailma nuorten voimaharjoittelun vaaroista, mihin lahdimme hakemaan muutosta.

6.1  Suunnittelu

Opinndytety6 on prosessi, joka alkaa aina tutkimusongelmasta, mihin halutaan ratkaisu. Sen taus-
talla on yleensa jokin kdytanndn ilmid. Kehittdmistydssa tdma tarkoittaa ongelman poistamista tai
parannusta asiaan. (Kananen 2015, 11-13.) Vilkka (2020, 16) kertoo kirjassaan, ettd hyvan opinndy-
tetydaihe tulee koulutusohjelman opinnoista, minka avulla voidaan syventaa omia tietotaitoja alalla
kiinnostavasta aiheesta. On hyva valita aihe, mika kiinnostaa ja motivoi kirjoittajaa. (Kananen 2010,
13.) Opinnaytetydn aihetta valitessa pitdisi my&s pohtia uutuusarvoa ja sen hyétyja (Kananen 2012,
47-48). Paadyimme aiheeseemme, koska jokaisella meista on taustaa lajista. Lisdksi olemme jokai-
nen kohdanneet ennakkoluuloja liittyen voimaharjoitteluun ollessamme kohderyhmamme ikaisia.
Huomasimme myos, ettd 13-16 vuotiaan lentopalloilijan perusvoimaharjoittelukauden voimaharjoit-
telusta ei ole opinndytetyota tehty. Paljon I6ytyy kuitenkin tutkimuksia, jotka kasittelevat kohderyh-

mamme voimaharjoittelua ja joita voidaan soveltaa myds omaan aiheeseemme.
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Opinndytety0 aloitetaan teoreettiseen tietoon perehtymalla eli mitd aiheesta on aikaisemmin kirjoi-
tettu. Kirjallisuuteen perehtyminen helpottaa I6ytémaan tutkimusongelman ja siihen ratkaisuja. Ke-
hittdmistyon kaynnistyessa kirjoittajalla pitaa olla suunnitelma tyon etenemisestd. (Kananen 2012,
47-48.) Kokosimme léytamiamme tutkimuksia yhteen tiedostoon, minka kautta oli helppo lahtea tu-

tustumaan aiheeseen seka I0ytaa teoreettista tietoa tydbhomme.

Suunnittelussa tarkeaa on oman ajankayton huomiointi seka tunnistaa oman kirjoittamisen tyyli ja
rytmi. Ajankayton huomiointi on myos haastavaa, koska opinndytetyohén suunniteltu aika pitda suh-
teuttaa opiskeluun sekd vapaa-aikaan. Suunnittelun aikana myds paatetdan, miten aihetta lahdetaan
rajaamaan, mita tydhon kirjoitetaan seka tavoitteet tyolle. (Vilkka 2020, 126-135.) Aloitimme opin-
ndytetydmme suunnittelun 2022 kevaalla olemalla yhteyksissa Laihian Lujan lentopallojaoston pu-
heenjohtajaan ja kyselimme, olisiko heilld kiinnostusta ldhted opinndytetydmme toimeksiantajaksi.
Aihekuvauksemme hyvaksyttiin kevaalla 2022 ja tyésuunnitelmamme syksylla 2022. Tydsuunnitel-
maan meidan taytyi luoda aikataulu (Taulukko 2.), miten Idhdemme etenemaan opinndytetytproses-
simme kanssa seka rajaamaan paremmin aihettamme. Aluksi tarkoituksenamme oli kirjoittaa ylei-
sesti nuoren lentopalloilijan voimaharjoittelusta, mutta paatimme tydsuunnitelmavaiheessa rajata

aihetta 13—16-vuotiaisiin (lentopallossa C-B ikaiset) sekd taman ikdluokan kesavoimaharjoitteluun.

Taulukko 2 Opinnadytetydn aikataulu (Huita 2022).

Opinndytetyon aikataulu

Maaliskuu 2022 Aiheen paattaminen ja aihekuvauksen kirjoittaminen

Huhtikuu 2022 Aihekuvauksen palautus ja tydsuunnitelman luomiseen

siirtyminen

Huhtikuu 2022-Marraskuu
2022 joittamiseen

Ty6suunnitelman kirjoittaminen ja siirrytaan raportin kir

Lokakuu 2022 Hankkeistamissopimusten kirjoittaminen

Marraskuu 2022 Teoriaosuuden valmiiksi saaminen ja oppaan liikkeiden

suunnittelu

Joulukuu 2022

Tammikuu 2023

Helmikuu 2023-Maaliskuu
2023

Oppaan kirjoittamisen suunnittelu seka aloittaminen
Oppaan ensimmainen versio valmiiksi ja opettajan arvi-
ointiin

Opinnaytety6n ja oppaan viimeistely seka oppaan arvi-
ointi tilaajalta. Opinndytetyon lahettaminen ulkoiselle ar-

vioitsijalle

Tyomme rakennetta Idhdimme muotoilemaan Savonia Ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukai-

sesti. Lisaksi vertailimme aikaisemmin Savonia Ammattikorkeakoulun kehittdmistydna tehtyjen opin-
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ndytetdiden rakennetta. Kostamo, Airaksinen & Vilkka (2022, 159-160) kertovat vertailun olevan tar-

keda kokonaisrakenteen hahmottamisen kannalta. Tydjaosta sovittiin ryhmaldisten kesken, etta jo-

kaiselle tulisi tasaisesti kirjoitettavaa.

6.2 Toteutus

Tydsuunnitelman hyvaksymisen jalkeen syksylld 2022 Iahdimme tyostamaan itse opinndytetyota.

Kun olimme suunnitelleet rakenteen ja asiat mistd lahdemme kirjoittamaan, ryhdyimme etsimdan

lahteita. Tutkimuksien etsimisessa kdytimme PubMedia, ResearchGatea, Sponetia, Google Scholaria

ja Oslo Sports Trauma Research Centerid. Lopulta tutkimukset, joita kdytimme, 16ytyi PubMed:sta ja

ResearchGate:sta. Lahteiden etsinnassa kiinnitimme eniten huomiota siihen, ettd ne ovat helposti

yhdistettavissa aiheeseemme. Hakukriteereina oli 2013-2022 vuoden tutkimukset, joita paasi il-

maiseksi lukemaan. Tiedonhaussa pyrimme loytdmaan monipuolisesti tietoa nuorten kehityksestd,

voimaharjoittelusta sekd lentopalloilijan voimaharjoittelusta. Yritimme I0ytda tutkimuksia ja katsauk-

sia, jotka kasittelivat lentopalloilijoita, murrosikda ja nuorten voimaharjoittelua. Lisdksi etsimme ylei-

sesti tietoa perusvoimaharjoittelusta ja -kaudesta. Osa tutkimuksista |6ytyy molemmista.

Taulukko 3 Tietokannat, hakusanat ja -tulokset (Huita 2022).

Tietokanta

Hakusanat

Hakutulok-

set

Lentopalloa ka-
sittelevit haku-

tulokset

Opinnaytetyo-

hon valitut Iah-

teet

PubMed

Volleyball, ado-
lescents,
strength train-
ing, resistance
training, injuries,
injuries in volley-
ball, weight
training, plyome-

tric training

4 152 063

4 394

17

Re-

searchGate

Volleyball,
plyometric train-
ing, resistance
training, adoles-
cents, injuries in
volleyball,
weight training,
resistance train-

ing in volleyball

Hakutulosten
maara ei
nahtavissa si-

vustolla

Hakutulosten
maara ei nahta-

vissa sivustolla

Kehittamistydssa tehdaan myos jokin tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003, 65). Oppaan tekstin tulisi

olla kohderyhmaa puhuttelevaa ja tarkoituksenmukaista. On myds tarkeda huomioida kohderyhman

ika seka aikaisempi tieto aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 129.) Oppaan tekemista lahdimme
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tydstamadn marraskuun lopulla 2022 ja jatkoimme sita joulukuussa 2022. Opinndytetydmme opasta
lahdimme toteuttamaan suunnittelemalla ensin liikkeet, mitéd ohjaamme kohderyhmallemme seka
teimme oppaaseen kolme vaikeustasoa. Vaikeustasot etenevat progressiivisesti helpoista liikkeista
kohti haastavampia. Kaikki oppaan liikkeet perustuvat tutkittuun tietoon, milld tavoin voimme myés
perustella niiden ohjaamisen. Liikkeiden lisaksi oppaassa on tarkeaa olla teoriaa, millda tuomme esiin

voimaharjoittelun hyétyja.

6.3  Arviointi

Opinndytetydmme arviointia tapahtui lapi prosessin, niin aihekuvauksen, tyésuunnitelman kuin itse
opinnadytetydn ja sen tuotoksen tyéstamisen aikana. Lahteiden valitsemisessa meidan taytyi arvioida
niiden soveltuvuutta oppaaseemme. Lisaksi saimme arviointia ohjaavalta opettajaltamme seka muu-
tosehdotuksia, mitd opinndytetydhémme voisimme viela lisété ja mité ottaa pois. Joidenkin muutos-
ehdotusten kohdalla meidan taytyi myos arvioida sitd, miten ne muuttavat opinnaytetyétamme tai
soveltuu siihen. Arviointien perusteella pystyimme helpommin rajaamaan omaa aihettamme, koska

vaarana oli, etta opinnaytetydstamme olisi tullut liian laaja.

Opinnaytety6prosessin aikana kavimme kehittdmistyon tyopajassa, mistd saimme myds palautetta.
Yksi tarkea palaute oli, etta etsia monia lahteita, mitka vahvistavat toisesta lahteesta tullutta tietoa.
Talla tavalla saimme myds lisattya vaikuttavuutta seka luotettavuutta opinnaytetyéhémme. ABC-
tyopajasta haimme enemman palautetta kirjoitustyyliimme seka lahteiden merkitsemiseen. Palauttei-

den perusteella teimme muutokset tydhémme.

Opinnaytetyémme tuotoksesta eli oppaasta kerdsimme arvion tilaajaltamme kyselylomakkeen muo-
dossa. Se sisalsi 13 kysymysta oppaastamme. Kysymykset liittyivat oppaan siséltddn seka ulkona-
koon. Tavoitteena oli saada mahdollisimman helppolukuinen ja selkea opas. Hyvan oppaan tunnis-
taakin siita, etta sitd on helppo kayttad, ja oppaan kayttajan on helppo I6ytéda hakemansa tieto no-
peasti. Havainnollistamisen avuksi kaytetaan kuvia, joiden tuella helpotetaan konkreettisen toimin-
nan opettamista oppaan lukijalle. (Ilomaki 2012, 16.) Opas léhetettiin Laihian Lujan lentopallojaos-
ton valmentaijille, joiden joukkueet kuuluvat kohderyhmdamme. Léhetimme oppaan seka kyselylo-
makkeen yhteensa neljdlle valmentajalle, jotka kuuluvat oppaan kohderyhmaan seka jaoston pu-
heenjohtajalle. Yhteensa vastauksia saimme kolmelta valmentajalta. Valmentajien antamien vas-
tausten perusteella muokkasimme opasta ja lisaésimme esimerkiksi, milloin tasolta toiselle saa siirtya
seka kyykyssa lonkka-polvi-varvas linjauksesta kuvan. Saimme myds palautetta kahdelta fysiikkaval-
mentajalta, joilla on vahva tietopohja lentopalloilijoiden voimaharjoittelusta. Kyselylomakkeesta

haimme arvion ohjaavalta opettajaltamme ennen kuin Iahetimme sen tilaajallemme.

Kehittamistydn lopputulosta, eli tuottamaamme opasta arvioidessamme olemme kayttaneet arvioin-
nin tukena Terveyden edistamisen keskuksen hyvan terveysaineiston laatukriteereja. Terveysaineis-
toa tuottaessa aineistolla on oltava konkreettinen tavoite, sisaltéa pitaa olla helppo lukea ja on ol-

tava helposti hahmotettavissa. Asioiden on oltava esitetty selkeasti, sisallettdva virheetdnta tietoa ja
tiedon madran on oltava sopiva. Kohderyhman on oltava selkedsti maaritelty ja heidén kulttuuriansa
on kunnioitettava. Lisdksi kuvituksen on oltava sidonnaista tekstiin ja aineiston hyva kiinnittaa huo-

miota ja luoda hyvaa tunnelmaa. (Parkkunen, Vertio & Koskinen Ollongvist 2001, 2.) Aineistoa, eli
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opasta tydstaessamme olemme ottaneet parhaamme mukaan nama kriteerit huomioon, ja pyrkineet

luomaan selkedn ja informatiivisen kokonaisuuden seuran valmentajien kayttéon.
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7 POHDINTA

Opinndytetyon aihetta alkuun pohtiessamme tulimme hyvin nopeasti tulokseen, ettd aiheeksemme
valikoituisi lentopalloon sidonnainen kehittamistyd. Aiheen valintaan meita johdatti kaikkien kolmen
vahva lajitausta lentopallosta. Lajista meilla oli ennestadn jo paljon tietoa, mutta halusimme oppia
lisaa etenkin siitd, millaisia fyysisia ominaisuuksia lentopallo vaatii pelaajaltaan ja miten voisimme
olla vaikuttamassa voimaharjoittelun optimointiin fysioterapeutin nakékulmasta. 13—-16-vuotiaat len-
topalloilijat kohderyhména valikoituivat niin kehittamistyon tilaajan tarpeiden, kuin oman mielenkiin-

non perusteella nuorten voimaharjoittelua kohtaan.

Aiemmin yleinen kasitys on ollut, ettéd voimaharjoittelulla nuoressa idssa olisi negatiivisia vaikutuksia
kasvun ja loukkaantumisriskin nakdkulmasta. Nykyinen tutkimustieto osoittaa kuitenkin, etta oikean-
laisella harjoittelulla voidaan muun muassa lisatd nuorten urheilijoiden voimaa, ennaltaehkaista ur-
heiluvammojen syntya seka kehittaa luiden lujuutta. (Myers ym. 2017.) Haluamme omalta osal-
tamme olla mukana rikkomassa negatiivissavytteisia myytteja, joita yha edelleen liitetdén nuorten
voimaharjoitteluun. Opinndytetydn aihe rajautui lopulliseen muotoonsa ohjaavan opettajan avustuk-

sella useamman kerran pohdinnan paatteeksi.

Ennen opinnaytetyoprosessin aloittamista meilla kaikilla oli hyvin rajallisesti kokemusta kehittédmis-
osaamisesta. Tydn toteutus vaati meilta hyvaa perehtymisté teoriassa niin kehittamistyon toteutuk-
seen, kuin aiheeseemme. Haasteita asetti etenkin tiedonhaun prosessi, joka vaati jopa enemman
aikaa ja perehtymista kuin ennakkoon osasi ajatella. Ajoittain turvauduimmekin myds ohjaavan
opettajan apuun ja alan ammattilaisen suosituksiin. Tiedon suuri maara liittyen lentopalloon ja voi-
maharjoitteluun opetti meita rajaamaan tarvittavat lahteet tarkasti. Etenkin oppaan liikkeiden valin-
taan tarvitsi kayttda aikaa, koska jokainen liike oli perusteltava tarkkaan. Koemme, ettd kriittinen
lahdemateriaalin arvioinnin taito auttaa meitd myos jatkossa urapoluillamme ja kehittdmisosaamisen

taito voi osoittautua hyvinkin hyddylliseksi.

Tavoite opinnaytetydn valmistumiselle oli alkuvuosi 2023. Hieman aikataulutuksessamme jouduimme
joustamaan, mutta lopulta saimme aikaiseksi informatiivisen sahkdisen oppaan, joka sisall6llisesti
vastaa tilaajan tarpeita. Opas toimii hyvana tukena Laihian Lujan lentopallojaoston valmennustydta
ja tuo tarvittavaa tietoa 13-16-vuotiaiden lentopalloilijoiden voimaharjoittelu merkityksesta valmen-

nuksessa valmentajille.

7.1  Eettisyys ja luotettavuus

Tybmme tarkoituksena on ollut tuoda kohderyhmamme urheilijoille ja valmentajille tietoa 13-16-
vuotiaiden lentopalloilijoiden perusvoimaharjoittelukauden voimaharjoittelusta seka lajin yleisimmista
vammoista ja miten naitd voitaisiin mahdollisesti harjoittelun kautta ehkaista. Aiempi lentopalloon
liittyva tutkimustieto keskittyy lahinna yksittaisen kehonosan tai alueen lihasten harjoittamiseen
loukkaantumisien ehkaisemiseksi. Kokonaisvaltaisia, harjoittelukaudelle suunnattuja perusvoimahar-
joitteluun keskittyvid opinndytetéita ja oppaita ei kuitenkaan 16ydy, joten tydllamme voidaan sanoa

olevan uutuusarvoa ja tarvetta.
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Opinndytetyota tehdessa opinndytetydn toimeksiantajan, ammattikorkeakoulun ja opiskelijan valille
solmitaan yhteistydsopimus, joka ohjaa opinnadytety6ta. Kehittamistydbmme kehityskohde on valikoi-
tunut pitkalti omasta toimestamme, ja aiheen rajauksessa olemme kuunnelleet seka koulun, etta
toimeksiantajan toiveita ja ohjeita. Kommunikaatio toimeksiantajan seka koulun suuntaan on hoitu-
nut sujuvasti joukostamme valikoituneen yhteyshenkilon kautta ja yhteisty® on ollut hyvin sauma-

tonta.

Opinnaytetytn seka kehittamistyon tuotoksen eli meidan tapauksessamme oppaan muodostami-
sessa olemme noudattaneet hyvaa tieteellistd kdytantéa. Hyvaa tieteellistd kdytantda on, etté nou-
datetaan tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, joita ovat huolellisuus, rehellisyys, tarkkuus.
(Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2012.) Opinnaytetydprosessin aikana on ollut tarkeaa ottaa
huomioon, etta kayttamamme lahteet ovat ajankohtaisia. Lentopalloon liittyen on saatavilla run-
saasti lahdeaineistoa tutkimustiedon ja kirjallisuuden muodossa, joten ldhteiden kriittinen arviointi
korostuu ja aineiston rajaus on pitényt tehda huolellisesti. Valittaessa aineistoa on huomioitu, etta
tutkimusten taustalla olisi jokin riippumaton taho, ammattilaiset ovat niiden taustalla ja ne ovat ver-
taisarvioituja. Tiedonkeruuseen on kaytetty luotettavia tietokantoja seka alan ammattilaisten koko-
amia lahdeaineistoja. Lahdeaineiston keruuseen olemme liséksi saaneet neuvoa ja esimerkkeja oh-

jaavalta opettajalta.

Lahdeviitteiden merkkaamisessa opinnaytetyéhon olemme kdyttaneet huolellisuutta, jotta emme
plagioisi muiden tuotoksia. Plagiointi seké anastaminen ovat sellaisen aineiston kdyttamista luvatta
tai ilman asianmukaisia viittauksia, jonka joku muu henkilé on tuottanut (Arene 2019). Tekijanoi-
keuslainkin mukaan ldhde on mainittava hyvan tavan mukaisesti (Tekijanoikeuslaki 1961/404, 2 luku
118). Opinndytetyd on ennen arviointia tarkistettava plagiaatintunnistusjarjestelméssa (Arene 2019).
Sekd opinndytetyd, etta edeltdnyt tydsuunnitelma on kaytetty plagiaatintunnistusjarjestelmassa,
jotta on voitu varmistua siita, ettd tuotoksessa on noudatettu tekijanoikeuslakia seka hyvaa tieteel-
listd kdytantda. Opinndytetydta ja opasta varten olemme ottaneet kuvat, joissa myds esiinnymme
itse. Paatos, ettd kuvissa ei esiinny muita ihmisid, mahdollistaa sen, ettd kuvien kayttda ei rajoita

tekijanoikeudet eikd laki yksityisyyden suojasta.

Tuotoksen luotettavuutta arvioimme sen mukaan, ovatko valitsemamme menetelmat perusteltuja
seka tarkkaan harkittuja, ja ovatko muun muassa oppaaseen valitsemamme liikkeet sopivia kohde-
ryhmallemme. Opas tulee kayttdéon Laihian lujan lentopallojaoston valmentajille, joilta myds olemme
kerdnneet oppaan esittelyn jalkeen palautetta oppaan sisdllosta, selkeydesta ja hyddynnettavyy-
destd sahkdisen Google Forms-lomakkeen muodossa. Lisdksi palautetta oppaan sisallsta olemme
saaneet opinndytetydprosessin edetessd ohjaavalta opettajalta. Saamamme palautteen pohjalta
olemme tehneet tarvittavia muutoksia oppaan sisaltéon ja rakenteeseen. Koska opas tulee jatkossa
kayttdéon yksinomaan Laihian lujan lentopallojaostolle, ei vaikuttavuuden arviointia itse oppaan kay-

tosta ole voitu opinndytetydprosessin aikana suorittaa.
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7.2  Ammatillinen kasvu

Taman opinndytetydn tekeminen kehitti meita monipuolisesti. Saimme tadssa yhdistettya meidéan
kaikkien pelaajaurien aikana kertyneen lajiosaamisen seka tutkitun tiedon. Koko prosessin aikana
teimme todella paljon tiedonhakua ja kasittelimme tietoa, jota I6ysimme. Lentopalloa on tutkittu jo
pitkdan, minka takia tutkittua tietoa on paljon saatavilla. Meidan taytyikin etsia kaikista tutkimuksista
ne meille hyddyllisimmat sekd ajankohtaisimmat. Suurin osa tutkimuksista on kirjoitettu englanniksi,
joka toi oman haasteensa varsinkin alkuvaiheessa. Loppua kohden kuitenkin kielitaitomme kehittyi ja

ammatillinen termisto tuli tutuksi luettujen tekstien my6ta, mikd nopeutti lukemista huomattavasti.

Yhteistydosaaminen kehittyi myds merkittavasti prosessin aikana. Jaoimme Iéytdmiamme ldhdema-
teriaaleja yhteiseen Word-tiedostoon, josta niita helppo poimia kayttédn tarpeen mukaan. Jérjes-
timme Teamsin valityksella aika ajoin kokouksia, joissa pystyimme jakamaan ajatuksiamme ja ideoi-
tamme reaaliajassa seka tukeutumaan toistemme apuun. Ajoittain meilld oli kuitenkin haasteita
kommunikaatiossa emmeka olleet aina ajan tasalla toistemme tekemisista tai ajatuksista opinnadyte-
tydhémme liittyen. Jaoimme vastuuta toisillemme seka kysyimme ja annoimme palautetta. Aikatau-
lutimme tekemistamme, mika auttoi prosessia etenemaan niin kauan kuin aikataulu piti. Haasteita
meilla oli ajankdytdn suhteen erityisesti silloin, kun meilld ei ollut sovittuna yhteisid aikarajoja. Jos
aloittaisimme opinnaytetydprosessin uudelleen alusta, laatisimme heti tarkemman suunnitelman
seka selkeat aikarajat itsellemme. Aiheen rajaamiseen on myds tarkeaa kiinnittaa aikaisemmin huo-
miota, jotta ei tekisi turhaa tyétd. Ongelmatilanteissa autoimme kaikki toisiamme. Koska prosessi
alkoi jo maaliskuussa 2022, opimme tydskentelemaan pitkajdnteisesti. Opinndytetydprosessin aikana

opimme paljon itsestémme, omista vahvuuksistamme ja kehityskohteistamme.

Lihasvoimaharijoittelu oli meille kaikille entuudestaan tuttua oman harjoittelutaustan ja koulutukses-
samme tulleen tiedon kautta, mutta tietdmyksemme syventyi huomattavasti opinnaytetydprosessin
aikana. Tietomme laadukkaan plyometrisen seka perusvoimaharjoittelun hyddyista laajeni todella
paljon tiedonhaun aikana tutkimuksiin perehtymisen takia. Nuorten voimaharjoittelun perusperiaat-
teet iskostuivat meille vahvasti. Rikoimme prosessin aikana esimerkiksi hyvin yleisen kasityksen tur-
vallisesta idsta aloittaa voimaharjoittelu. Saimme myds valmiuksia nuorten fysioterapiaan seka val-
mentamiseen. Lahdimme tarkastelemaan tata erilaisesta nakdkulmasta laatimalla kolmen eri tason
harjoitusohjelman, milla saisimme tuotua esiin progressiota. Ensimmaisella tasolla opeteltiin liikemal-
leja ja viimeisella tasolla paastiin jo liséamaan kuormaa liikkeisiin. Liikkeet on valittu tutkittuun tie-

toon perustuen ja ottaen huomioon kohderyhman kehitysvaiheen.

Ohjaus- ja neuvontaosaamisemme kehittyivat paljon. Etenkin digivalitteisen ohjauksen ja neuvonnan
osalta tapahtui muutosta, koska tédtd emme olleet padsseet toteuttamaan aiemmin ndin isossa mitta-
kaavassa. Oli pohdittava tarkkaan, millaisessa muodossa ohjeet annetaan esimerkiksi oppaan teks-
teissa ja kuvissa, jotta vaarinymmarryksilta valtyttaisiin. Opasta laatiessamme pyrimme mahdollisim-
man selkeadn, mutta informatiiviseen kokonaisuuteen. Taman aikana kehityimme tietoteknisella
puolella enemman. Opimme kayttdmaan paremmin esimerkiksi Canvaa, josta on varmasti tydela-

massa hyotya tulevien oppaiden/potilasohjeiden suunnittelussa. Opas tulee jakoon digitaalisessa
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muodossa, joten opimme paljon siitd, millainen oppaan rakenteen on hyva olla niin kaytettavyyden

kuin visuaalisuuden nakékulmasta.

7.3  Kehitysideat ja hyédynnettavyys

Tavoitteenamme oli tuottaa opas, joka tarjoaa ajantasaista tietoa nuorten voimaharjoittelusta seka
selkedt harjoitusohjeet seuralle. Koemme saavuttaneemme tédman tavoitteen. Vaikka tuottamamme
opas julkaistaan Laihian Lujan materiaalipankissa digitaalisena, uskomme sen olevan hyddyllinen
my6s muille lentopalloseuroille ja -valmentajille. Opasta voi hyddyntad myds samankaltaisia ominai-
suuksia vaativissa lajeissa kuten kdsipalloa ja pesapallossa valmentajien toimesta, koska naissa la-
jeissa lentopallon iskulydnnin seka heittoliikkeissa on samoja ominaisuuksia. Oppaassamme keski-
tyimme kilpailukauden ulkopuolella tapahtuvaan voimaharjoitteluun, joten taman tueksi voisi olla

hyddyllistd toteuttaa opas kilpailukauden aikaiseen voimaharjoitteluun.

Prosessin aikana tuli paljon esiin voimaharjoittelun hyddyista vammojen ennaltaehkdisemiseen, mita
kasittelemme my®6s lyhyesti kappaleessa 2.1. Tassa ty6ssa kuitenkin paapainona meilla oli voimahar-
joittelun optimointi perusvoimaharjoittelukaudella 13—-16-vuotiailla. Tasta meille tuli idea jatkotutki-
mukselle, voimaharjoittelun vaikutus vammojen syntyyn ja ennaltaehkdisyyn seka miten lihasvoima-
tasot kehittyvat kohderyhmaamme kuuluvilla nuorilla. Miten voimaharjoittelua voitaisiin painottaa

yksil6llisemmin?
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LIITE 1: KYSELYLOMAKE

OPPAAN ARVIOINTILOMAKE

Tama lomake taytetadn

NIMETTOMANA! Lomakkeella annatte palautetta kolmen Savonia

Ammattikorkeakoulun opiskelijalle heidén opinndytety6hodn kuuluvaan oppaaseen ja oppaassa
oleviin liikkeisiin. Opinnaytetyon aiheena on 13-16 -vuotiaiden lentopalloilijoiden harjoittelukau-

den voimaharijoittelu. Vastaa kysymyksiin rehellisesti. Tutustu oppaaseen etukateen.

Lomakkeessa

on vaittamia, joita arvioidaan 1-5 asteikolla (1=Taysin eri mieltd,

2=Jokseenkin eri mieltd, 3=Ei samaa tai eri mieltd, 4=Jokseenkin samaa mieltg,
5=Taysin samaa mieltd). Loppuun on jatetty tilaa vapaalle kommentoinnille. Palaut-
teen avulla voimme muokata opasta kayttajdystavallisemmaksi. * merkityt kohdat on

pakollisia vastata.
1. Oppaan tavoite on selkea *

Merkitse vain yksi soikio.

1 Taysin eri mieltd
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mieltd
5 Tdysin samaa mielta

2. Opas on helppolukuinen *

Merkitse vain yksi soikio.

1 Taysin eri mieltd

2 Jokseenkin eri mielta

3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta

5 Taysin samaa mielta
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3. Opas sisaltaa sopivasti tietoa * Merkitse vain yksi soi-
kio.
1 Taysin eri mielta
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Taysin samaa mielta
4, Opas on helposti hahmotettava * Merkitse vain yksi
soikio.
1 Taysin eri mielta
2 Jokseenkin eri mieltd
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Tdysin samaa mielta
5. Oppaan kuvat ovat selkeitd * Merkitse vain yksi soikio.
1 Taysin eri mieltd
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Taysin samaa mielta
6. Kuvat antavat hyvin infoa liikkkeista * Merkitse vain

yksi soikio.

1 Taysin eri mielta

2 Jokseenkin eri mielta

3 Ei samaa eikd eri mielta
4 Jokseenkin samaa mieltd

5 Tdysin samaa mielta



7. Opas on mielenkiintoa herattava * Merkitse vain yksi
soikio.
1 Taysin eri mielta
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Taysin samaa mielta
8. Liikkeitd on sopivasti * Merkitse vain yksi soikio.
1 Taysin eri mieltd
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Taysin samaa mielta
9. Liikkeet ovat lajinomaisia * Merkitse vain yksi soikio.
1 Taysin eri mieltd
2 Jokseenkin eri mielta
3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta
5 Tdysin samaa mielta

10.  Kohderyhma on kerrottu selkeasti * Merkitse vain yksi

soikio.

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta
Jokseenkin samaa mielta

Tdysin samaa mielta
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11. Opas on hyddyllinen * Merkitse vain yksi soikio.

4

5

Taysin eri mielta
Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta
Jokseenkin samaa mielta

Tdysin samaa mielta

12.  Miten opasta voitaisiin kehittaa? *

13.  Herasiko sinulla jotain kommenttia yleisesti op-

paasta? Voit kirjoittaa tahan kommenttisi

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltoa.

Google forms
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https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
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LIITE 2: 13-16-VUOTIAAN LENTOPALLOILIJAN KESAHARJOITTELUKAUDEN VOIMAHARIOITTELU

13-16 -vuotiaan lentopalloilijan
kesaharjoittelukauden
voimaharjoittelu

Veera Huita,
Annika Karppinen
[I]-)@ED & MattiKivekas

1 996I

ammattikorkeakoulu
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Lukijalle

Tama opas on kolmen Savonia Ammatikorkeakoulun opiskelijan
opinnaytetyon tuotos Laihian Lujan lentopallojaostolle.
Oppaassakerromme yvleisella tasolla 13-16 -vuotiaan
lentopalloilijan voimaharjoittelusta kesaharjoittelukaudella.
Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa valmentajalle
voimaharjoittelun hyddyista ja sen vaikutuksista
loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn seka pelaajan
suoritustasoon.

Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen tapahtuu parhaiten
aikaa keskittya voimaharjoitteluun. Vastus- ja plyometrisella
harjoittelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia

likkeiden on tarkoitus antaa valmentajille vinkkeja, mita liikkeita
kesaharjoittelussa voisi toteuttaa. Olemme koonneet
harjoitteita kolmelle eri tasolle. Ensimmaisella tasolla harjoitteet
tehdaan kehonpainolla harjoitellen perusliikemalleja. Harjoitteet
tulee aina tehda valmentajan ohjauksessa.
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Nlita on nuoren

voimaharjoittelu™?

e —

Voimaharjoittelulla on aikaisemmin uskottu olevan haitallisia
vaikutuksia nuorten kasvulevyihin. Tiesitkd, ettad tutkimukset
eivat tue tata myyttia? Voimaharjoittelulla on tutkitusti
positiivisia vaikutuksia nuoren urheilijan kehitykseen.

Keskivartalon tukilihnasten vahvistaminen, plyometriset
harjoitteet seka likkuvuusharjoittelu ovat tarkeita murrosiasss,
koska silloin tapahtuu esimerkiksi tuki- jalikuntaelimiston seka
hermosolujen kehitysta.

Kasvupyrahdyksen aikana ja sen jalkeen on tadrked3d keskittya

koordinaatioon jamotoriikkaan. VVarhain aloitettu perusliikkeiden
opettelu mahdollistaa etenemisen isompiin vastuksiin ja
kovempaan intensiteettiin, kun pituuskasvun huippuvaihe on
ohitettu.
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Der“usvoimahar“'!oitteet

Perusvoiman harjoittaminen rakentaa pohjaa voimantuotolle.
Huolellisesti toteutettu perusvoimaharjoittelu antaa pohjan
myOs Nnopeus- ja maksimivoiman kehitykselle. Siihen mielletaan
harjoittelu, missa toistomaarat ovat 4-15 valilla. 13-16 -vuotiailla
sopiva voimaharjoittelumia&ra on 6-15 toistoa 50-80 prosentin
kuormalla yhden toiston maksimista (RM) 3 minuutin
palautuksella.

1. Taso harjoittelussa

—

Ensimmaisena vuotena keskitytaan tekemaan kehonpainolla
kehonhallintaa vaativia harjoitteita seka opetellaan kepin
kanssa nostotekniikkaa.

NMaastaveto kepilla

Kohdelihakset: Takareidet, pakarat, selan
ojentajat

* Kepistahartioiden levyinen ote, polvet
koukussa

* Selkd pidetdan suorana koko likkeen ajan,
keppilahella saaria ja etureisia

* Liikkeen lopussa vartalo ojennetaan suoraksi
asti, huomioi lopussa lantion ojennus

Lentopalloilijoilla on
tarkeaa olla jaloissa
voimaa, etta
suoritukset kuten
spurtit ja hypyt
olisivat

tehokkaampia

Kyykky

Kohdelihakset: Etureiden lihakset, pakaralinas

Jalkaterat hartioiden leveydella.

Laskeudu hallitustikyykkyyn

Selka pysyy suorana koko likkeen ajan

Ojenna vartalosi kokonaan suoraksi

Huomioi kyykyssa, etta polvet ovat varpaiden
kanssa samassa linjassa ja polvet eivat kaanny
sisalle pain




Lantionnosto

Kohdelihas: Pakaralinas

* Selinmakuulla polvet koukussa

* Nosta lantiota pakaralihaksia jannittamalla
kunnes keskivartalo jareidet ovat suorassa
linjassa.

Pohkeet yhdella jalalla

Kohdelihas: Kaksoiskantalihas

* Nouse niin korkealle varpaillesi kuin
mahdollista

* Hallitusti takaisin alas. Liike suoritetaan
rauhallisesti, 4 sekuntia ylos ja 4 sekuntia
alas

* Pakian alle voilaittaa korokkeen, jolloin
lahdet&aan viemaan kantapaata
mahdollisimman pitkalle kohti lattiaa

Kohdelihakset: Olkapaata tukevat
linakset

¢ Kyynarpasa pidetaan paikallaan koko
suorituksen ajan

* Vastusta voit muuttaa kuminauhan
kireyden sgatamisella tai eri vahvuisella
kuminauhalla. Aluksi kannattaa harjoitella
IOysemmalla nauhalla, etta liikke
suoritetaan oikein
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Pelkdstaan juostessa
akillesjanteeseen kohdistuu 12-
kertainen rasitus kehonpainoon
nahden. Pohkeen lihakset
kiinnittyvat akillesjanteeseen.

Lentopallo on vliolan laji, joten
olkapaankiertajien vahvistaminen
ontarkeda vammojen
ennaltaehkaisyssa seka
lyontivoiman parantamisessa.

-

Ulkokiert&jat
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FPallon heitto paan ylieteen

— —
—_— P——

Plyometrinen harjoite

¢ Jannitd vatsalihakset
¢ | iike tulee tehda mahdollisimman nopeasti,
heiton jalkeen askel pallon peraan

Lentopallossa
keskivartalon hallinta
on tarkeas, koska omaa
kroppaa tulee hallita
hypyissailman
tukipintaa.

Vatsarutistus

Kohdelinakset: vatsalinakset

* Kadet edess3, polvet koukussa

* Riittasa, etta ranteet nousevat
polven kohdalle

* Hallitustialas, k&det pysyvat
yihaalla

Selan ojennus

Kohdelihakset: Selk&a ojentavat linakset

¢ VVatsamakuulle lattialle
* Yla-jaalavartalonostetaan yhta aikaalattiasta
* |_aske liike hallitusti alkuasentoon

1. Tason harjoitteiden lisaksi voit tehda 1.

tason hyppelyita (kts. plyometrinen
harjoittelu)




40 (52)

=. Taso harjoittelussa

Toisena vuotena harjoittelun painopiste on edelleen
tekniikan opettelu seka haastavammat
kehonhallintaharjoitteet.

NMaastaveto kuminauhalla

Kohdelihakset: Takareiden
linakset, pakaralinas

* Jalkaterat hartioiden leveydella

¢ (Ote jalkojen alla olevasta kuminauhasta
¢ | askeudu hallitusti syvakyykkyyn

¢ Selkapysyy suoranakoko likkeen ajan

* Ojenna vartalosi kokonaan suoraksi

Lantionnosto

Kohdelihas: Pakaralinas

* Selinmakuulla polvet koukussa

* Nostalantiota pakaralihaksia jannittamalla
kunnes keskivartalo jareidet ovat suorassa
linjassa.

Maljakyykky

Kohdelinakset: Etureiden lihnakset, pakaralinas

Paino, esim. kahvakuula lahella vartaloa.
Jalkaterat hartioiden leveydella.

Laskeudu hallitusti kyykkyyn.

Selka pysyy suorana.

Ojenna vartalosi kokonaan suoraksi ylaasennossa.

* @& & o @




Pohkeet

Kohdelihas: Kaksoiskantalinas

Paino pakidillg, hallitusti nouse varpaillesi
HUOMNM!! Liikkeen voi tehda steppilaudalla,
ilman koroketta tai puolapuissa

Vie kantapaita hallitusti kontilattiaa varpaille
Nnousun jalkeen, jos koroke pakian alla

Liike tehdaan rauhallisesti, 4 sekuntia ylds ja
4 sekuntia alas rytmilla

Kohdelihakset: Olkapaata tukevat
linakset

Pyripitamaan kyynarpaid mahdollisimman
likkumattomana molemmissal likkeissa.
Vastusta voit muuttaa kuminauhan
kireyden saatamisella tai eri vahvuisella
kuminauhalla. Aluksi kannattaaharjoitella
IOysemmalla nauhalla, etta liikke
suoritetaan oikein

Punnerrus

Kohdelihas: Rintalihakset ja olkavarren
ojentajalihakset

Kadet noin hartioiden levyiseen asentoon,
huomioi punnerrusasennossa, etta selka
pysyy keskiasennossa (kuva). Selka ei saa
notkistua eika lantio nousta

Alas mennessa koko kroppa menee alas, ei
vainpaa

Voit helpottaa liketta laskemalla polvet
maahan

HUOM! Kyyn&rpaiden ei tarvitse menna
lukkoon asti yl&asennossa
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Selan ojennus pallolla

Kohdelinakset: Selkaa ojentavat lihakset

Vatsamakuulle lattialle

Pallo suorilla kasilla otsan korkeudella

Yla- ja alavartalo nousevat samanaikaisesti
lattiasta

Palauta alkuasentoon

HUOM! Saat tasta plyometrisen harjoitteen
heittamalla pallon sein&dan tai kaverille

Istumaannousu kierrolla

Kohdelihakset: Vatsalinakset

Selinmakuulle lattialle, polvet koukkuun ja k&det
niskan taakse

YI10s noustessa kierra kroppaa toiselle puolelle,
vastakkaisen puolen kyynarpaa koskettaa polvea
Palauta liike rauhallisesti alkuasentoon. Voit
paattaa teetko samalle puolelle kerralla kaikki
toistot vai vuorotellen

2. Tason harjoitteiden lisaksi voit tehda 2.

Tason hyppelyita (kts. plyometrinen
harjoittelu)
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3. Taso harjoittelussa

Kolmannella tasolla voidaan harjoitteluun
ottaajolisdkuormaa. Tarkeaa on kuitenkin
edelleen huomioida urheilijan yksilollinen
kehitys.

Trapbar

Kohdelihakset: Takareiden linakset,
pakaralihas

* Liike suoritetaan samalla periaatteella kuin
maastaveto kuminauhalla

Lantionnosto

Kohdelihas: Pakaralinas

* Koroke vlaselan kohdalla

* Nostalantiota pakaralihaksia jannittamalla
kunnes keskivartalo ja reidet ovat suorassa
linjassa.




Kyykky

Kohdelihakset: Etureiden lihakset,
pakaralinas

Jalkaterat hartioiden leveydella
Tanko niskan takana

Laskeudu hallitusti kyykkyyn

Selkd pysyy suorana koko likkeen ajan
* Ojenna vartalosi kokonaan suoraksi

Pohkeet Smithissa

Kohdelihas: Kaksoiskantalihas

* Asetuseisomaan pakitilla korokkeen reunalle

* Tartutangostaniskan takana

* | aske kantapaita korokkeenreunalta

* Nouse niin korkealle varpaillesi kuin
mahdollista

* Rauhallinenrytmi, 4 sekuntiavlts ja 4
sekuntia alas

Kohdelihakset: Olkapaata tukevat
linakset

¢ Pyripitamaan kyynarpad mahdollisimman

paikoillaan koko suorituksen ajan
* Vastusta voit muuttaa kuminauhan

kireyden saatamisella tai eri vahvuisella
kuminauhalla. Aluksi kannattaaharjoitella

Ioysemmalla nauhalla, etta liikke
suoritetaan oikein
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Yliveto

Kohdelinakset: Olkavarren ojentajat

* K&sinostetaan korvan tasolle, koukista
kyynarpaata

* Ojennakyynarpas, pyritekemaan

* |iike voidaan tehda vksikasikerrallaan
k&sipainolla tai molemmat kadet yhta
ailkaa kayratangolla

Vatsarutistus jalan laskulla

Kohdelihakset: Vatsalinakset

* Alaselkakiinnilattiassa

* Uloshengitvyksella lasketaan jalkaa
hitaastilattiaa kohti. Riittag, etta
kantapaa osuu lattiaan

¢ Sisaanhengityksella rauhallisesti ja
hallitusti jalka yIGs. Alaselka pysvyy
alustassa kiinni koko suorituksen ajan

Selan ojennus penkissa

Kohdelinakset: Selkaa ojentavat lihakset

* Nilkat tukevastinilkkkatuessa.

* Sisddnhengityksella nosta ylavartalo suoraksi
kunnes selka ojentuu.

* Uloshengityksella palauta liike takaisin alas.

* Huom. Reisituen ylareunan oltava reiden ylaosan
kohdalla, jottaliike saadaan aikaiseksi
lonkkanivelesta.

* VVastustasaalisattya ottamalla esim. levypainon
k&sien tukemana rinnalle.

Huom! 3. Tason harjoittelussa voit tehda

myos 3. tason hyppelyita (kts. plyometrinen
harjoittelu)
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~lyometriset harjoitteet

—_—

Plyometrinen harjoittelu on kehonpainolla tenhtavaa
vaikuttamalla halutaan lisata nopeutta ja tehoa. Liikkeet ovat
nopeita ja voimakkaita, milloin ne mahdollistavat lihaksessa
nopean maksimaalisen voimantuoton. Tavoitteena on
lihaksen kimmoisuuden parantaminen ja tormaysvoimien
sietamisen lisdaminen. Lentopallossa tarkeimmat
plyometriset harjoitteet ovat erilaiset loikka-, hyppy- ja
heittoharjoitteet.

Plyometrista harjoittelua aloitettaessa nuoren tulee
harjoitella matalalla intensiteetilld, mita kannattaa tehda
paljon jausein (hyppyvnaruhyppelyt, x-hypyt yms.). Aluksi yksi
sarja per harjoituskerta, 6-10 toistoa, myohemmin nostaen
sarjamaara kahdesta kolmeen.

Koska janteen toipumisessa harjoittelustakestaaz24-/2
tuntia, plvyometrista harjoittelua voi tehda 1-2 kertaa viikossa.

1 Tasohypyvissa

Boksihyppy

* Hartioiden levyinen asento,
boksiitselle sopivalle
korkeudelle.

* Ponnistetaan paikaltaan boksin
paille. K&det voi ottaa
iskulyontihypyn omaisesti
mukaan likkeeseen

Pakiahyppelyt

* Noin hartioiden levyinen asento
* Huomioi, etta pohjehyppelyissa
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Pudotushyppy

* Pienenkorokkeen pialta "pudottaudutaan”
lattiaan

ponnistus ylospain

Iskulyontiponnistus boxille

* Kolmen askeleen vauhti
(iskulyontivaunti)
* Boksille laskeudutaan tasajalkaa

2. Taso hypyvissa

Luisteluloikka

* | iike |l&ahtee paikaltaan. Ponnistetaan
yhdella jalalla voimakkaasti sivulle

* Pysaytaliike hallitusti

* |iiketta voi vaikeuttaa ponnistamalla
pysaytvksen jAlkeen vield yldspain

e |iikkeessa pyritdan haastamaan
kehonhallintaa ja tasapainoa

HUOMI! Sivuttaissuunnan hypyt kuormittavat

enemman patellajannetta kuin korkeussuunnan
hypyt.
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Vuoroloikat

¢ Tasajalkalahto

e Huomioi, ettd kantap&a osuu ensin
alustaan jajalkarullaa siita, etta
lopputyonto tulee varpailla

* | oikka mahdollisimman pitkalle,
kasilla voi auttaa, etta saadaan
tehoalisaa

Aitahypyt tasajalkaa eteenpain

* Ponnistus ylospain, ei eteenpain
(aitavali)

* Halutessaan voi ottaa valinypyn
aitojen valissa

e Huomioi, etta jalat menee suoraan
aidan yli, ei sivulta

Tasajalka hypyt eteenpain

s Jalat hartioiden levyisessa
asennossa

e Ojennakroppa hypyssa
mahdollisimman suoraksi (lantion
ojennus)

e \Voit tehostaa hyppyjakasilla

¢ Nahdollisimman nopeasti eteenpain
(lyhyt kontaktiaika)
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3. Taso hypyvissa

Trapbarhyppelyt

* Hartioidenlevyinen asento
* Huomioi, etta ala-asennossa selka pysyy
suorana

Pudotushypyt

* Pienenkorokkeen paalta
"pudottaudutaan” lattiaan

ponnistus ylgspain

Yhden jalan kinkka

* Joko eteenpain taipaikallaan
* Eteenpdintehtavat kinkat voi tehda 5-5-
5-5rytmilla (5 kinkkaa putkeen per jalka)

Aidan vlihyppely sivuttain

* Tasapainoinen asento

* Sivuttainaidan vli hyppy, voit halutessasi
helpottaa liiketta ja ottaa valinypyn
jokaisen aidan ylityksen j8lkeen
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Loppusanat

Haluamme kiittaa Laihian Lujan lentopallojaostoa
seka Savonia-ammattikorkeakoulua
vhteistyosta opinnaytetyoprosessin aikana.

Toivotamme Laihian Lujan valmentajille hyvia
hetkida oppaan kayttoonoton ja hyodyntamisen
parissa nuorten urheilijoiden valmennuksessa.

Jos aihe kiimnostaa enemman, lisatietoa saatte
kirjallisesta opinnaytetydostamme "13-16-
vuotiaan lentopalloilijan kesaharjoittelukauden
voimaharjoittelu - opas Laihian Lujan
lentopallovalmentajille”, jonka loydatte
kokonaisuudessaan Theseuksesta.

Kiitos mielenkiinnostanne tyotamme kohtaan!

LUJA

1996

ammattikorkeakoulu
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